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今から約1時 間半 くらいの時間ですカミ,『中高年の体力づくり』についていろいろとお話をさせて
いただきます。最初の1時 間くらい,お話をさせていただきまして,後の30分は,何かご質問をして
いただきたいと思います。眠くならないように,講演の途中で質問して下さっても結構です し,気楽
に聞いていただきたいと思います。
【健康づくりに必要な運動量】
後ほど,なぜ運動する(散歩などのように身体を動かす)必要があるのかをお話 しますが,まず健
康づくりにはどれ くらいの運動量力泌 要なのかについてお話 しましょう。栄養所要量(健 康 を維持
増進する為に必要な栄養素の量)と よく似た言葉で,『運動所要量』 というのがあります。つまり,
健康を維持増進する為に必要な運動量 ということにな ります。最近,厚 生省が発表 したものですが,
表1の ように書かれています。20歳代から60歳代までの年代別に,1週 間の合計運動時間 と目標心
拍数が,だいたい決められています。今 日はお若い方が大半ですので(実際は中高年の出席者が大半
でしたので,こ れは冗談でサ),20歳代の方を例にしますと,表1か らおわか りのように,1週 間に
工80分間(3時間)の運動を,130拍/分の心拍数を維持 しながら行 うとい うの淋,健康づ くりに必要
な運動量だということになります。私の年代(40歳代)を 例にしますと,120拍/分の心拍数を維持
して,1週 間に160分間(2時 間40分)運動すれば,健康づ くりに必要な運動量を満足 しているとい
うことになります。
+・ 表1・ 健康つ く吻に必駄 遡姐
年 齢 階 級20代30代50代60代40代
1週間の合計運動時間
帽 標心拍数 拍/分)
180分
(1ao)
170分
(125}
160分
q20}
150分
q15)
140分
q10)
ジョギング、水泳、速歩、サイクリング、エァロビクスダンスなどとい
っ有酸累運動を、上記の心拍数で10分間以上継続 し、1日の合計時間が
20分以土で海 日実施することが望 ましい{第4次改定 日本人の栄獲所
要鼠署厚生省保健医療局健康増進栄猿課【監修】,1989=に掲載されてい
る随康づくりのための運動所要趾をまとめたもの)
ところが,1日にまとめて運動するのではなく,表1に詳しく書かれていますが,ジ ョギソグ,水
泳,速歩,サ イクリソグ,エアロビックダンスなどといった有酸素運動(比較的長時間続けられるよ
うな中等度の緩やかな運動)を,各 々の心拍数で10分間以上継続 し,1日の合計時間が20分以上で,
毎日実施することが望ましい,と い うことにな ります。
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【運動の必要性】
では,ど うして運動することが必要なのかお話 しましょう。とはいいながら,運動を していて,極
端な場合には死んでしまう(運動中の突然死)と いうこともあ りますので,後ほど,運動実施時の注
意点についてお話 しましょう。過激な運動は,健康づくりどころか,健康を損ねてしまうことにな り
ます。激 しい運動淋健康上必要だとは考えられませんので,このようなことについては,後ほどゆっ
くりお話 しましょう。 表2 .還動不足病
そこで,運動の必要性についてですが,表2の ような運動不
足病をみていただきたいと思います。運動不足になると,この
ような健康障害に陥 りやすいとい うものです。そして,適度に
運動することによって,こ のような運動不足病を予防できると
いうことにな ります。
運動不足病の中に,肥 満や動脈硬化症 とい うのがあ ります
が,運 動をしない生活を送ると,ど うしてこのような健康障害
を招 くことになるのかについて,まず説明しましょう。規則的
によく運動をしていた学生たちに,あ る一定期間(1ヵ 月半)
運動をやめてもらったという研究(戎 ら,1987)があ りますの
で,そ の結果をご紹介 しましょう。
図1と 図2を見ていただきたいと思います。図1を
見ると,運動を1ヵ 月半やめてしまうと,体 脂肪率
20.OI
(脂肪重量を体重で割った値で,体 内の脂肪重量の割
合を表 します)は 増加 し,その後,1ヵ 月半運動をす
ると,体脂肪率の減少す る様子カミわか ります。つま
り,代謝異常やホルモソ異常による症候性肥満ではな
15,0
く,単純性肥満は,食べ過 ぎと運動不足淋主な原因だ
といわれていますので,運動不足病 として,肥満カミ挙
げられている理 由はよくわか ります。肥満カミ心配な方
は,食 べ過ぎや運動不足に注意 していただきたいと思 10.0
います。`剛
次に,図2を 見 ると,燐脂質 も,体脂肪率 と同様な
変化をしていることカミわか ります。 この燐脂質は,コ
1.心筋梗塞
2.狭 心症
3,肥 満
4,糖 尿病
5.高 脂血症
6.動 脈硬化症
7.腰 痛症
8.ス トレス蓄積
9,情緒障害
10,自律神経不安定症候群
(池上晴夫,運 動処方の実際。大修館書店,p.140,19B7.より)
図1・ 運動休止と運動再開における
体脂肪率の変化(戎ら,1987)
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レステロールや中性脂肪のように,動脈硬化を促進する因子だと指摘 されています。そして,この一
連の研究(戎 ら,1987)では,コ レステ ロールや中性脂肪 も類似 した変化を示 しました。従 って,運
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動不足病として,動 脈硬化症が挙げ られている理由もわか ります。
図2.還 勤休止と還動再開における血中燐脂質の変化(戎 ら、1987)
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量
その外,運動をやめて しまうと,筋肉の活性程度を表す血液中の酵素も減少し,筋肉が萎縮すること
も,この一連の研究からわか りました。つまり,運動をやめてしまうと,筋肉カミ弱 くなるとい うこと
になります、
【肥満の害】
運動不足や食べ過ぎで太っても,肥満の
人の方カミ貫禄カミあって,太 っている方カミよ
いと思 うかもしれません。肥満は健康的な
のでしょうか。そこで,表3を 見ていただ
きたいと思います。表3は,体 脂肪率と血
液脂質などとの相互関係に関する研究結果
(戎,1982)を表 しています。表3よ り,
**印のついている総 コ レステ ロール,
LD上一C(低 比重 リボ蛋白コレステロー
ル:悪 玉のコレステロール),最大酸素摂
取量(最 大運動時に体内に取 り入れ得 る酸
表3.体 脂肪率と血液脂質及び最大酸素摂取量
との相関(戎、1982)
体脂肪率
中性脂肪
総 コレステロール
HDL-C
LDL-C
VLDL,-C
最大酸素摂取量
0.066
0,331**
0.061
0.351**
0.059
-0.616**
(被験者60名){**印は、危険率1%以下での有意性を示し
ます)
HDL-Cは 高比重IJポ蛋 白コ レステロール、
LDL-Cは 低比重 リボ蛋白コレステロール、
VLDL-Cは 超低比重 リボ蛋白コレステロ
ールを表 します
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.噸
素の量)は,体 脂肪率 と有意な相関(統計学的に意味のある相互関係)カミあるとい うことがわか りま
す。つま り,体脂肪率カミ多 く太っている人は,太 っているほど,総 コレステロールや悪玉 コレステ
ロールカミ多 く,動脈硬化にかかる危険性が高 く,最大酸素摂取量も劣っているのです。酸素摂取能率
の優れている人は,激 しい運動時でも,酸素を体内に うま く取 り入れ得る能力に優れてお り,血管や
心臓の機能も若々しく保たれていて,成人病にかか りにくいという指摘があります。その反対に,酸
素摂取能率の低下している人は,血管や心臓の機能が低い為,心臓に余分な負担をかけてお り,持久
力が低下するとい うことにな ります。
表4.体 指肪串と各種運勤能力 ・体力との相関
肥満は運動能力とも関係があ ります。表 ・(戎、1982)
4を見ていただきたいと思います。表4
は,体脂肪率と運動能力や体力 との相互関
係に関する研究結果(戎,1982)を表 して
います。*印 や**印 のついている50㍍
走,走 り幅跳び,垂直跳び(瞬発的な力を
表す),立位体前屈(柔軟性を表す)は,体
脂肪率と有意な相関のあることがわか りま
す。つまり,肥満者は,走 った り,跳んだ
りという基礎的な運動能力に劣 り,力を入
れるタイ ミソグカミうまくつかめないのか,
体脂肪率
・50m走
走 り幅とび
ハンドボール投げ
垂直とび
背筋力
握力
伏臥上体そらし
立位体前屈
0.198*
-O.379**
-0.011
-O.339**
0.074
-0.066
-O.043
-0.221*
{鼓験者 男子 大学 生132名1
(*印、 ホホ印 は.そ れぞれ危険率5%以 下 、
性 を示 します}
1%以下の有意
思い切 り跳び上がるような瞬発力に劣 り,身体が硬い,とい うことにな ります。結局,肥 満になる
と,重い荷物を持 って運動することにな りますので,瞬間的な動きが うまくできないのでしょう。そ
して,お腹の皮下脂肪が邪魔になって,身体を うまく前屈できなくて,身体が硬いとい うことになり
ます。
以上のように,太 っている人は,血液中の脂肪 も多 く,運動能力や体力も劣ることから,うまく運
動できず,あま り運動 しな くな ります。そして,ス トレス解消などで食がすすみ過ぎると,太って し
まいます。誰でもうまくできないことは した くあ りませんので,太 って しまって運動があまりでき
な くなると,運動を しな くなるで しょう。そしてその上,食べ過ぎるなどという悪循環が続 くと,結
果はもう明白です。顔が青ざめてきます。
【肥満や成人病を予防する運動】
肥満や成人病を招 く要因の一部をお話 しました淋,次 は,運 動の予防効果についてお話 しましょ
う。まず,脂 肪カミかなり多量に,皮下などに蓄積 して,体 脂肪率が一定水準以上になっているのが,
肥満 ということになります。動脈硬化の原因 といわれる多量のコレステロールも,や は り血中の脂
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肪や油と考えられています。従って,肥満や成人病予防に効果的な運動とは,エネルギーとして脂肪
を燃焼 し,さらに,長時間運動が継続できて,多 くの脂肪を燃焼できる運動ということになります。
具体的には,ジ ョギング,水泳,エ アロピックダンス,速歩,サイクリングなどのように,それほど
強くない運動で,長 時間無理なく継続できる運動だとい うことにな ります。前述の図1と 図2か ら
もわか りますが,運動実施時に,体脂肪率や燐脂質カミ有意に減少していますので,肥満や成人病に対
する運動の予防医学的効果が貼わか りになると思います。さらに,衷5に 示 した研究結果(戎 ら,1
987)をみていただ くと,10週間にわたるジョギングにより,高比重 リボ蛋 白コレステ・ロール(動 脈
硬化を抑制する作用カミあり,善玉のコレステロール といわれる)カミ有意に増え,各種の動脈硬化指数
も改善されていることがわか ります。つ まり,長時間持続できるような緩やかな運動が,動脈硬化の
予防になるのです。
表5.高 比重リボ蛋自コレステロール及び動脈硬化指数に及ぼ したジョギング
qo週間、各個人の最高心拍数の呂o%を維掬 の影響(戎 ら,1987)
ジョギング前 ジョギ ング後 t
HDL(㎎%)
HDL/LDL
HDL/TC
(TC-HDL}/HDL
46.2士6.5
0.50士0.14
0.29±0.05
2.54士O.67
48.9土7.4
0.54±0.14
0.31:ヒ0.05
2.31±O,55
2,742**
2.165*
2,594*
2.663*
〔被験者39名)
{*印、 零*印 は、そ札それ危険率5%以 下 、1%以 下での有 意差 を示 します}
表中 、HDLは 高比重 リボ蛋白 コレステ1コー ル.LDLは 低比 重 リボ蛋白コ レス
テロール、TCは 偉 コ レステロール を表 します
【肥満に対する運動効果についての誤解】
よく有酸素運動という言葉を聞きますが,運動中に身体に酸素を多 く取 り入れなが ら,ゆ っくり
と運動をすることです。い くつかある有酸素運動の中に,水泳があ ります。水泳は,有酸素運動の典
型的な例だとよくいわれています、ところが,ほ とんど息もしないで,全力で25㍍か,或は,50㍍を
泳いで,ゴ ール したら息 も絶え絶えといった状態では,有 酸素運動だとはいえません。無酸素運動
(瞬発的な運動などのように,短時間しか続けられないような激 しい運動で,運動中に酸素を必要 と
しないでエネルギーを出す)に な ります。無酸素運動になると,エネルギー源として,糖分をかなり
燃焼することにな ります。ですから,すべての運動が脂肪を燃焼するわけでもな く,すべてが肥満や
成人病の予防になるわけではあ りません。つまり,ゆっくりした運動で,楽しく継続的に行えるもの
が,肥満や成人病の予防になるのです。健康の為の運動は,1秒や2秒 速 く泳いだ り走 った りするこ
とは全 く問題にな りません。それより,ストレス解消として運動を楽 しみ,ゆっくりした自分のペー
スで運動す ることが大切です。
t
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ところが,最近,肥満予防の為に,ウエイ トトレーニングで筋肉をつけるという試みが,よ く取 り
上げられています。肥満の予防には,有酸素運動が効果的だというお話をしたばか りですので,ウエ
イ トトレーニソグ淋肥満の予防になるとい うのは何 とな くおか しいと思われるでしょう。確かに,
ウエイ トトレーニソグによる運動効果は,筋 肉の増強です。
しかし,肥溝の予防には,い くつかの理論カミあ り,中には次のようなのがあ ります.脂肪燃焼酵素
とい うのカミあ り,筋肉の多い人に,この脂肪燃焼酵素カミ多いというものです。多 くのエネルギーを発
揮す るような筋肉組織がつ くられ,そ して,筋肉細胞に脂肪燃焼酵素カミあれば,脂肪粒子が筋肉中に
移動 した時に燃焼 してしまうとい うことです。従 って,ウ エイ トトレーユソグで筋肉を増強す るこ
とで,脂肪燃焼酵素を増やすことができ,肥満の予防になるとい うことにな ります。 この理論は,
『体重減量の理論』(戎利光 ・訳,泰 流社)に 書かれていますが,専 門的なことばか りが多 く書かれ
ていて,あ ま りお勧めできません。
単純性肥満の原因は,食 べ過ぎや運動不足だ といわれていますので,食 事 として摂取するカロ
リーにも注意 しなければいけません。まず,10分間ほどの水泳で100キロ㌍を燃焼することになります
(速く泳 ぐと7分間で,ゆ っくり泳 ぐと17分間で,約100キロ㌍を燃焼することにな ります)が,10分
間泳いだ後で,疲れて気持ちがよくな り,喉が渇いて,ビールを大瓶1本 飲んだ りします と,小瓶1
本が約100キロ㌍ですので,燃焼 した カロリー以上を摂取 していることにな り,このような水泳の仕
方は,肥満の予防にも解消にも役立たないとい うことにな ります。
ま姻3を 見ると・瑚 半の運動休 図3・謝 耀 聖憂麗 講 脇 職
止に より体脂肪量や体脂肪率は増加 し,さ(戎 ら,1987}
らにその後の1ヵ 月半の運動実施により体
脂肪量や体脂肪率は減少することカミわか り
ます。 しか し,体重は,運 動を休止 しても
実施 しても,ほ とん ど変わらないことに気
付 きます。その理由は,.除脂肪体重(体 重
か ら脂肪の重 さを差 し引いた重さのこと
で,筋 肉や骨格や内臓などの重さを表 しま
す)の 変化を見ていただ くと,よ くわか り
ます。つまり,運動を しないと,脂肪は増
えますボ,筋 肉が萎縮 して少な くな り,体
重はそれほ ど変化 しません し,運動をする
と,脂肪は減 りますカミ,筋肉溺増えて,や
は り体重があまり変化 しないとい うことに
60
55
体一 潤
61.69{kg}6245
吐 岬
憶 く ＼ 、,6
10
5
除脂肪体重
,a論,・_一 ・*イ 。8・
52,384
9.770
体脂勤 ・・/＼ 一、
552
7.958{畿9)
(披験 者13名)
・一 運動休 止一 一 一 運動実施 一一。
{1ヵ月半}`1"月 半)
(零*印は、危険率1%以 下の有 意差を表 します)
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耳な ります。
実際,人間の全身の筋肉量(尿中クレアチニソ排泄量により定量 しました)を測定 して行った研究
(戎,1986)でも,運動を2ヵ 月間実施 して,体脂肪量は減少 したものの,筋肉量溺増加することか
ら,やは り体重は変化しないということカミわかっています。つまり,肥満の予防や解消を目的に運動
を していて,体重だけを計っていると,脂肪の減少に気付かないことがあ ります。従って,体重では
な く,体脂肪を実際に測って,運動の効果を判断すべきだとい うことにな ります。とはいえ,運動し
ないと,やは り体重が増えます という方がおられるかもしれません淋,このような方は,萎縮 して少
な くなる筋肉以上に,脂肪カミ増えているということにな ります.食 べ過ぎに注意 して下さい。
運動してもしなくても,体重が変わらないなら,運動などする必要はないと思う方がいるか もし
れません。しかし,同 じ体重の方でも,脂肪太 りの人と,筋肉太 りの人とでは,外 見は全 く違いま
す。脂肪太 りの人はぽちゃっとしています し,筋肉太 りはがっち りしています。そ して,脂肪太 りの
人は,前述のように,総コレステロールや悪玉 コレステ ロールが多いとい うことにな りますが,筋肉
太 りの人には,こ のようなことは考えられません。つまり,筋肉太 りの人は,健康的なのです。
【精神的ス トレスの不健康さとス トレス解消法】
壷中コレステロールのお話を頻繁に していますが,コ レステロールの多い人カミそんなに多いので
しょうか。長い間,いろんな形でコレステロールの研究を していますカミ,若年層のコレステロール値
は増えているといわれています。動物性脂肪を多 く摂ると,コ レステロールが増えることもよくい
われています。有酸素運動によってコレステロールカミ減少しますので,運動 しないとこのよ うな益
を被ることもないことから,運動不足力～コレステロールを増や してしまうことにな ります.と ころ
がこの外,精神的なス トレスが血中コレステロールを増やす という研究(戎 ら,1990)があります。
ス トレスが加わると,血圧や,血液中のい くつかの成分で増加するものカ～あ ります。ところが,ス ト
レスを感じるような生活を1年間送って,何 が最も増加するかということは明らかにされていませ
んでした。そこで行った研究ですが,結 果的に,一 番増加したのはコレステロールで した。つまり,
長期間のス トレスが動脈硬化の原因にな り,成人病を引き起 こす ことになるといえます。
そ ういえば,講演カミ始まってから,30分ほど経って しまいましたカミ,ちょっと精神的なス トレスカミ
溜ってきて,ひ ょっとして今,血液中のコレステ ロールがどんどん増えているのではないかと,心配
しておられる方がいらっしゃるかもしれません。しかし,この研究は,1年 間の研究ですし,30分間
のス トレスでそれほどコレステロールが増えるとは考えられませんので,ご安心下さい。そこで,こ
のス トレス解消法として,軽 い体操でス トレスを軽減できるという指摘淋あります。適度に運動す
ることによって,脳 で分泌されるエソドルフィンとい うホルモンが増えて,こ のエン ドルフ ィソが
ス トレスのような不快感を取 り去るといわれています。また,筋肉が働 くと,筋繊維の中にある知覚
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,神経がその働きを捕らえ,脳 幹網様体 という脳の部分を刺激 し,こ うして大脳はその機能をフルに
発揮するといわれています。従 って,長時間の自動車の運転で精神的に疲れた時などに,車から外に
出て軽 く体操をすると,さ っぱ りした感 じになると思います。
精神的なス トレスに対する運動効果は,このように,よ く報告されていますが,理論として知って
いただ くのではな く,実際に感 じとっていただきたいと思います。そこで,軽い運動で,精神的なス
トレスカミ実際に軽減できるのかどうかを感 じていただ く為に,ち ょっとス トレッチ体操をご一緒に
やってみたいと思います。[ここで,5分 間ほど実際にス トレヅチ体操を行い,身体の柔軟性を把握
する簡単なテス トも行った。]
【柔軟性が低下していることの不利益と向上する為の試み】
ス トレッチ体操の後で,身体力鞭 いかどうかのテス トをしました。身体の硬かった方は,今までい
ろいろとお話した肥満や成人病になりやすいのではないかと,心配 していらっしゃるかもしれませ
ん。しか し,身体が硬いからといって,肥満や成人病になりやすいという話は聞いたことがあ りませ
ん。柔軟性 とは,一ロで言 うと,身体がどれだけしなやかで柔らかいかということです。もう少 し詳
しくお話しますと,柔軟性 とは,行動を円滑に行 う力であ り,関節と筋肉カミ主に関与しているといわ
れています。従って,柔軟性が低下 している人は,関節が硬 く筋肉があまり伸び縮み しないことか
ら,身体を円滑に動かせないとい うことにな ります。身体がしなやかで柔らかい人は,バ ットでボー
ルを打とうとしても,ラケットでボールを打 とうとしても,腕 を充分に伸ばす ことができないで
しょうし,身体を動かせる範囲力～,柔軟性の優れている人よりも狭いですか ら,運動 においてもス
ポーツにおいても,柔軟性の劣っている人は,かな り不利な条件を背負っていることになります。注
た,柔 軟性は,関 節カミ柔 らかく筋肉カミ楽に伸び縮みできることによって左右されるといわれていま
すので,身体の柔 らかい人は,身体を捻った り手足を充分伸ばしても,割と自由に身体を動かす こと
ができ,身体の硬い人ガミ到底できないような無理な動 きでも難なくこなす ことができます。反対に,
身体の硬い人は,柔 らかい人のように無理に身体を動かそ うとす ると,筋を違った りぎっくり腰を
起こした りする危険性が多くな ります。
では,ど うすれば身体の柔軟性低下が防げるのでしょう。ただ,筋を違った り,ギックリ腰を予防
するとい う程度では,そ れほど身体が柔らか くなる必要はあ りません。柔軟性があま り低下 しない
ように注意する程度です。そこで,ラジオ体操などには,下肢の後ろ側の筋肉を伸ばす ような動きカミ
いくつかありますので,体操などは,身体を柔らかくする為に効果的だと思われます。また,水泳は
運動量溺大きいほか,全 身の筋肉をまんべんなく発達させますので,こ うして作られた筋肉は柔軟
性に富み,美 しくなめらかだといわれていますので,水泳も柔軟性低下防止に効果的な運動になる
のです。
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【運動不足になる原因】
昔は,運動不足病などといった言葉は書物には出てきませんでした し,運動不足にな ることなど
それほど心配されませんでした。なぜ,最近になって,運動不足病が出てきたのでしょう。機械化 ・
文明化が進み,お仕事の中で身体をそれほど動かす必要がなくなってきました。そういえば,昔 は,
自分の手で物を作 り,出来上がったら肩に担いで運んでいたのに,今 では,機械が作 ってくれます
し,出来上がった物はベル トコンベアーで機械が運んで くれます。実際にしなければいけないこと
は,機械がそのような動きを間違いなくするように,コ ソピュータのプログラミングをするだけ で
す。このように,昔 と今 とでは,同 じ仕事でも,その内容がかなり変わっています。つまり,身体を
あまり動かさな くて,楽 に仕事ができるようにな り.仕事の運動量カミ激減 しています、
昔は,健康づ くりとして,運動などそれほどしなくても,仕事で身体を動かしていましたので,運
動不足になるとい うようなことはあまりあ りませんでした。ところが,機 械化 ・文明化が進んだ便
利な現代社会では,何か運動を していないと,ほ とんど身体を動かす必要がないことか ら,活 動量
(運動量)カミかな り減 り,運動不足になってしまいます。そして,昔は仕事で身体を動か し,それぽ
ど栄養豊富な世の中ではなかったでしょうか ら,肥満などがそれほど存在しなかったので しょう。
栄養状態の貧困さから,痩せることの方が心配だったようです。ところが,便利な世の中になり,身
体を動かさな くなってか ら,運動効果の ユつであった肥満の予防などもできなくなったようです。
【腰痛症と運動不足】
表2の 運動不足病の中に,腰痛症カミ挙げられていました.運動をしていて腰痛になるとい うのは
わかるカミ,運動不足になって腰痛になるとい うのは納得できない,と いう方がいらっしゃるか もし
れません。先ほど,運動不足になると,筋肉が萎縮するとい うお話をしました。筋肉が弱くなるとい
うことです。少 し長い間立っていると,それだけです ぐ腰カミ痛 くなるし,病院で診ていただいても,
レソトゲンでも骨に異常はみられないといわれましたという方がいらっしゃいましたら,次 のよ う
な原因で,腰痛になっている可能性があ ります し,最近,このようなことで腰痛になる方が非常に多
いといわれています。図4を 見ていただくと,その仕組みがよくわか ります。図4の ように,腰部で
背骨は腰椎か ら仙骨になっています。ところが,こ の仙骨は,緩 い弓形(湾 曲)をしている為に,体
重などの重みが上から加わると,その重みが前下方向へすべ り落ちるように働 くそ うです。そして,
前下方向へのすべ り落ちる力に筋肉カミ抵抗 し,背 骨全体を支え,結 果的には問題 な く直立姿勢を
保っています.しかし,長時間にわたって直立姿勢を保っていると,筋肉カミ疲労し痛みを感 じ始めま
す。背骨の前方には,心臓,肺 などの各種の臓器カミあ り,かなりの重みが前下方向にかかるといわれ
ています。これを主に支えているのが筋肉であり,長時間の直立姿勢では,背中や腰の筋肉が疲労し
痛みを感 じてきます。この腰椎 と仙骨の傾斜は女性の方が強い為,上半身の重みを支える際,余分に
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,負担がかか り,腰痛は女性に多いとい う指摘があ ります。ヒールの高い靴を長時問履いていると,こ
の傾斜が強 くな り,腰痛を招 くとい う指摘もあ ります。 日頃運動など全 くといっていいほ どしない
とい う人溺,大 した原因もな く腰痛に悩まされているとすれば,腰 部の筋力強化をね らった運動が
効果的なのかもしれません。
ただ,腰部の筋肉だけカミ弱い とい う方は,そ んなにい
ないと思います。腰部の筋肉の弱い方は,背 中の筋肉も
弱いでしょうし,お腹の筋肉も弱いでしょう。ですか
ら,腰痛体操には,聡腹や背中の筋肉を強 くする体操が
取 り上げ られています。運動不足になると筋肉カミ萎縮す
るというお話を しましたが,運 動不足にな り,筋肉が弱
くなって腰痛症を招いているとい うことが考えられます。
運動不足か ら筋肉カミ弱 くなって,自 分の体重を支えきれ
なくて,腰が痛 くなるとい うような腰痛症にならないよ
うに,注意 していただきたいと思います。
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寺村正,「腰 痛 を治す ウィ リアムス体操 」,別冊壮 快
{運動健康法事 典),pp.194-199,1979.より
【運動実施時の注意点】
《定期検診を!》
健康に対する運動の効果について,い ろいろとお話 してきましたカミ,はじめの方で,無 理な運動
は,健 康を損ねることにな り,健康づ くりには過激な運動は必要ないとい うお話を しま した。つま
り,機械化 ・文明化され,便利な現代社会では,運動の必要性はいろいろと指摘 されていますが,健
康づ くりの運動には,注 意 していただきたいことがいくつかあります。い くら運動は肥満や成人病
の予防になるとはいえ,無理は禁物です し,運動淋望ましい効果をもたらすというのは,身体が運動
のできる状態にある時だけです。特に,壮年期に入ってきましたら,医学検査を受け,身体に異常の
ないことを確かめてから運動を始め,運動開始後も定期的に検診を受けることが必要です。
適度に運動することで,動脈硬化の予防になるというお話を しました。有酸素運動を継続 的に行
うことで,コ レステロールカ職 少 します。しか し,動脈硬化症にすでにかかっている方が,強い運動
な どを しますと,血流カミ増えて,血管にかかる圧力も増 し,致命的な結果になることがあ ります。安
静に していて,何 もしていない状態では,一般的に,心拍数力～70(拍/分)で,1回の心拍出量(心
臓淋1回 収縮することに送 り出される血液の量)が60(ミリ㍑/拍)く らいですので,心臓は1分間に
4,2㍑の血液を送 り出していることにな ります。飲料水の1㍑瓶を思い浮かべていただきますと,何
となくその量が想像できると思います。ですから,安静時には,1㍑瓶4本 分の血液を心臓が送 り出
していることにな ります。そして,運動時ですカ～,もうこれ以上運動できないといった最大の運動時
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には,心拍数が約3倍 ほどにな ります。私の研究でも,若い学生は,最高心拍数が200以上を示して
いました。また,1回 拍出量は2倍 ほどになるといわれていますので,合計約6倍,つ まり,最大運
動時には,1分間に25㍑ほどの血液を心臓が送 り出すことにな ります.つま り,1㍑瓶25本分の血液
を心臓カミ送 り出すということです.そ の分多 くの圧力カミ血管にかかると考えられますので,動 脈硬
化症の方カミ強い運動をすると,死んでしまうとい うこともあり得ます。
ところカミ,動脈硬化の方に,歩 くといったような弱い運動を行い,血中 コレステロールを減らし,
動脈硬化を改善 しようとい う試みは行われていますカミ,何人かの専門のお医者さんの監督下でなけ
ればできません。自分で,動 脈硬化症を治す為に運動をするというのは,あ まりに も危険な ことで
す。
《テニス肘に注意1》
テニスをやられる方がおみえになるかもしれませんカミ,テニス肘とい うスポーツ障害があ ります。
早 く上手にな りたいとい うことで,集 中的に長時間練習を した場合などによくみられ ます。テニス
肘になってしまったことは,次のような場面でよく気付 くことがあ ります。ある時,電話がかかって
きましたので,受 話器を取ろ うとしたら,肘が痛 くて思わず受話器を落としてしまいました。或は,
コーヒーを飲もうと思って,コーヒー茶碗を持ち上げたら,肘が痛 くて落として しまいました,とい
うものです。利き腕の肘関節の外側で,突 出した部位が痛 くなります。原因は,や は り肘の使い過
ぎ,運動の し過ぎだといわれています。
筋肉が強い方は,多 少テニス肘を防止できますが,筋 肉カミ弱い方は,筋 肉の疲労も早 くな ります
し,早く乳酸という疲労物質も溜 ってきます。筋肉中に一定以上乳酸カミ溜 りますと,筋肉は収縮でき
な くな り,結果的には,肘の部位で,筋肉や筋カミ付着している骨の部位に炎症を起こす というもので
す。従って,運動のし過ぎ以外にも,筋力不足 もこのテニス肘の原因の1つ として考え られていま
す。運動は,短期間に集中的に練習したからといって,そ の分上手になるというものではあ りませ
ん。焦って無理をすると,このようなスポーツ障害の原因になった りします。
《激セい運動を避ける!》
運動を していて,筋 肉痛を起こして しまうこと淋あ ります。筋肉痛というのは,ほ とんどの場合,
乳酸とい う疲労物質が蓄積 して痛 くなります。そして,この乳酸は,酸素が加わると,大半,水 と二
酸化炭素に分解されることがわかっています。従って,血液の循環を盛んにして,運動でよく使った
筋肉に酸素をた くさん送 ってやると,筋肉痛が解消されることがあ ります。具体的には,マッサージ
をした り,お風呂に入った りすることで,筋 肉痛がな くなることがあ ります。
しか し,普段,運 動を しない方が,急 に激 しい運動をすると,1週 間ほど長 く筋肉痛が続いた り,
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堅使った筋肉が痛 くてあまり動かす こともできない,といった状態になることがあ ります。図5を 見
て下さい。図5は,長 い間選手生活を送 り,日頃よく運動をする運動鍛練者と,長い間あまり頻繁に
運動をしなかったという運動非鍛練者が,一緒に厳 しい夏期合宿に参加 した場合の,血 液中にみ ら
れるグルタミソ ・オキサロ酢酸 トラソスアミナーセ(GOT),グルタ ミン ・ピル ピソ酸 トランスァ ミ
ナーゼ(GPT),アル ドラーゼの変化を示したものです。何 となく難 しい名称カミ次 々と出てきま した
が,GOTやGPTは肝機能を表す項 目として,人間 ドックや定期健康診断などでよく検査 されますので,
ご存 じの方淋多いと思います。アル ドラーゼも血液中の酵素ですが,骨格筋の中に非常に多 くあっ
て,通常,血液中にほんのわずか見られるだけですカミ,過激な運動などをして,筋組織に著 しい障害
が生 じると,血液中のアル ドラーゼ量が増えてくるといわれています。
図5.夏 期合宿におけ る鍛練者 と非鍛練者 にみ られ る血中グルタ ミン'オ
キサロ酢酸 トランスアミナーゼ(GOT)、 グルタミン ・ピルビン酸 トランスア
ミナーゼ(GPT)、アル ドラーゼ(ald}の差{戎 ら、1988)
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図5を見ると,合宿前には鍛練者と非鍛練者のGOT,GPT,アル ドラーゼの値がほとんど類似 してい
るにもかかわらず,合宿中になると一気に差カミ見 られ,非鍛練者群の値が急増 します。そして,合宿
中は勿論,合宿が終わって6日経 っても,まだ,非鍛練者のGOT,GPT,アル ドラーゼの値カミはるかに
上回っていることがわか ります。つまり,厳しい夏期合宿に参加 した非鍛練者群は,鍛練者群に比べ
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て,筋組織に著 しい障害を起 こし,肝臓への負担も大きいことカミわかります。つま り,激 しい運動
は,決 して健康的なことだとはいえません。適度な運動が健康を導 くというのは事実ですが,無理な
運動は健康を損ねてしまうというのも事実です。
《速歩は姿勢に注意!》
最近,速 歩がブームになっています。エクササイズ ・ウォーキングという言葉で呼ばれることも
あります。走ると,膝に負担が加わりますカミ,歩く場合は,それほど負担にな りません。特に,肥満
の方が走ると,膝に加わる負担も大きくなりますが,歩けば負担は軽 くな ります.そ して,長く歩け
ば,脂肪を燃焼することにもな り,やは り,肥満や成人病の予防効果が期待できます。心臓にも,走
るほどの負担が加わらないといわれています。
ところが,こ の速歩にも注意点があ ります。あま り後ろに反って歩 くと,腰に負担が加わ ります。
猫背で歩 くことも好ましくありませんし,あま り内股で歩 くと,足を痛めて しまいます。特別な練習
など必要ありませんので,少 し姿勢に注意して速歩を楽 しんでいただきたいと思います。
《疲労骨折に注意1》
疲労骨折とい うのがあ ります。長距離走な どのラソニング練習を,連日激 しく続けた り,坂やアス
ファル トなどの固い道路でのラソニングを繰 り返 した りす ることなどが原因 とな り,脛 骨(下 腿の
内側にあって,太 い方の骨)の上部や腓骨(下腿の外側にあって,脛骨と並んでいる骨)の下部に疲
労骨折を起こすことがあるといわれています。
図6を 見ていただければ,そ の場所がおわ
図6.脛 骨近位部の疲労骨折
か りになると思います。健康づ くりの為に
運動をしていて,疲労骨折を起 こしたので
は,何 となく寂 しくなってきます。
疲労骨折は,使 い過ぎが主な原因ですの
で,短期間で技能を向上させようとして, .,vへ こ
集中的に鯉 な鰹 しないように充分注 識 嵐
疲労骨折意 していただきたいと思います
。骨折を起,一 、
こす前に痛みがあ り,その痛みを我慢 して
鰯齢 灘 欝 騰r骨 縦
{武藤芳照、スオ{一ッ少年の危機、朝日斬湖杜."?9,1985,より1物です
。痛 みカミあれ ば,休 養が必要です。
或は,我 慢 しないで,病 院 で診 ていただ くことが必要か も しれ ませ ん。
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《スポーツ性貧血にも注意1》
健康づ くりの運動に休養が必要なことは,おわか りいただけた と思います。ところが,栄養にも注
意が必要です。運動すると赤皿球は増加 します。激 しい無酸素運動では,赤血球が血液を貯蔵する脾
臓などから供給されますので,一時的に赤血球が増えるだけですカミ,比較的楽な有酸素運動では,骨
髄の造血機能の向上により,赤血球が徐々に増えるといわれています。つまり,貧血の予防には,長
時間継続できる中等度の有酸素運動が効果的だ ということにな ります。図7を見ていただ くと,有
酸素運動をよく行 う運動実施群の血中ヘモグロビソ量力～有意に多 く,有酸素運動が貧血の予防にな
ることがわか ります。
ところカミ,運動があまり激 し過ぎると,か
えって貧血を招いてしまうことがあ ります。 と
い うのは,ス ポーツ性貧血(運 動性貧血ともい
う)という言葉溺あるからです。つま り,運動
をしていて,貧血になって しまうとい うもので
す。女子運動選手にはよく鉄欠乏性貧血がみら
れるという専門家もいます。そ してその原因と
しては,劣悪な栄養摂取,発 汗による鉄損失量
の増加,糞 中へのヘモグロビソ量の増加などカミ
考えられています。つま り,充分栄養を摂取し
ないで激 しい運動をした り,或は,食事等によ
図7.運動実施群と非実施群の
血中ヘモグロビン量の差
運動≡糞≡施群23名
15.45g規
(±網3)?
(戎ら,199①
仁運動実 施群網名
145391bZ
(±1、66)
導3'
峻
o畠3
(戎利光,福 非新聞{職2年6即田よ り)
り鉄分を補給 しないで激 しい運動をすることは,か えって貧血を招 くことになります。
【運動 ・栄養 ・休養に注意 して,健康的な毎日を】
r中高年の体力づ くり』についてお話 してきました淋,健康的な中高年時代を送 っていただ く為
に,如何に運動だ役立つかカミおわか りいただけたと思います。しかし,激しい運動は決して必要では
な く,強い運動はかえって健康を損ねてしまうこともおわか りいただけたと思います。散歩や軽い
ジョギソグなどといった緩やかで適度な運動が,健 康づ くりには好ましいということにな ります。
ところが,運動だけではなく,栄養や休養 も,健康生活を送る為には必要であるとい うこともわかっ
ていただけたと思います。偏食をあま りしないで,栄養摂取に充分注意し,疲れたらゆっくり休み,
そ して,気 分転換やス トレス解消に少 し運動をするといった積極的な日常生活が必要です。運動 ・
栄養 ・休養に注意 して,健康的な人生を送っていただいて,まだまだ,ご自分の人生を大いに楽しん
でいただけることを心より願 ってお ります。
この講習要旨は,お話 した内容を文章にしたものです。しかし,講演中にお話 した1字1句 を,す
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べてそのまま文章にしたものではありません。講演自体は,50枚のスライ ドを見ていただきなが ら
行いましたが,講 演中に連発 しました冗談などは,や は りスライ ドを実際に見ていただかないと理
解 していただけないように思います。講演中にご紹介 した図表(研究結果)についても,省略 したも
のもあ ります。ただ,この講演要旨は,お話 した順序にそって,その内容をできる限 り正確に文章に
したものであることを,付記しておきます。楽しそ うに講演を聞いて下さいまして,本当にあ りが と
うございました.
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